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Kaatumisten ehkaisy - omaishoitajat

MITA?

MIKSI?

MITEN?

Kaatumiset heikentavat hyvinvointia ja toimintakykya

Kaatuilu ei kuulu normaaliin ikddntymiseen. Kaatumisten aiheuttamat vammat voivat olla vakavia ja
heikentda omaisesi hyvinvointia ja toimintakykya. Myos ilman vammaa tapahtuneisiin kaatumisiin pitaa
puuttua, silld ne voivat aiheuttaa kaatumispelkoa. Kaatumisen pelko voi puolestaan rajoittaa liilkkumista
ja sosiaalisia kontakteja ja siten johtaa kaatumispelon noidankehaan.

Kaatumisia voidaan ehkaista

Kaatumisen taustalla olevat syyt tulee aina selvittda. On olemassa useita eri vaaratekijoita, jotka altistavat
kaatumisille. Osaan niista, kuten ikaan ja aiempiin kaatumisiin, ei voida vaikuttaa. Suurimpaan osaan vaara-
tekijoista voidaan kuitenkin vaikuttaa esimerkiksi sairauksien hyvalla hoidolla, liikuntaharjoittelulla, silma-
laseilla tai oikeanlaisilla jalkineilla. Kaatumisten taustalla olevien yksil6llisten vaaratekijoiden selvittdminen
on tarkeda, jotta niihin voidaan puuttua ja siten myos kaatumisia ehkaista.

Sinulla on tarkea rooli laheisesi kaatumisten ehkaisyssa

Yksilollisia kaatumisten vaaratekijoita voidaan tunnistaa ja selvittaa kaatumisvaaran arvioinnilla.
Arviointia suorittavat terveydenhuollon ammattilaiset. Lisaksi on saatavilla kaatumisvaaran itsearviointi
(www.kaatumisseula.fi). Kaatumisten ehkaisemiseksi on térkeaa, ettd ikdihminen ja hanen laheisensa
tietavat, miten kaatumisvaaraa voi vahentaa.

Omaishoitajana tunnet omaisesi terveytta ja toimintakykya koskevat asiat ja niiden muutokset hyvin.
Siksi sinulla on tarkea rooli myds omaisesi kaatumisen ehkaisyssa.

Parhaiten voit ehkaista laheisesi kaatumisia nain:

Kerro kaatumisista terveydenhuollon ammattilaiselle.

Hanki tietoa kaatumisten vaaratekijdista.

Seuraa omaisesi terveydentilaa ja tunnista mahdolliset muutokset ajoissa.
Pyyda mahdollisuutta paasta kaatumisvaaran arviointiin.

Rohkaise ja kannusta idkasta paivittaiseen liikkumiseen seka tasapaino- ja
lihaskuntoharjoitteluun osana paivittaisia askareita.

Huolehdi, etta kotiymparisto on turvallinen.

Aina, kun huomaat asioita, jotka voivat lisata hoidettavasi alttiutta kaatuilulle,
kerro niista terveydenhuollon ammattilaisille.




Syventavaa tietoa

+ Liikunta on tehokkain yksittdinen keino vahentaa kaatumisia. Huolehdi, etta omaisesi on paivittdin jalkeil-
la, harjoittaa sdannéllisesti tasapainoa ja alaraajojen lihasvoimaa seka saa tarvittaessa kuntoutusta.
Liikkumisen rajoittaminen ei ehkdise kaatumisia vaan heikentaa liikkumiskykya.

+ Ohjeita liikkuntaharjoitteluun saat pyytamalla terveydenhuollon ammattilaisilta tai verkosta: kaatumis-
seula.fi, voitas.fi.

+  Kotona tapahtuu paljon kaatumisia. Tarkista kodin turvallisuus ja hanki apuvalineita ja tukikaiteita liikku-
misen ja arjen tueksi. Kysy sopivista apuvélineistd apuvélinepalvelusta.

+ Epasopivat jalkineet lisddvat kaatumisia. Huolehdi, ettd kdytossa on tukevat ja luistamattomat jalkineet
sisalla ja ulkona.

+ Osa ladkkeista lisda kaatumisvaaraa. Pyyda ladkaria kertomaan laakkeiden mahdollisista kaatumisvaaraa
lisdavista vaikutuksista seka tarkistamaan omaisesi koko laakitys saannodllisesti.

« Hoitamattomat sairaudet lisdavat kaatumisvaaraa. Huolehdi, ettd omaisesi terveydentila, naké ja kuulo
tarkistetaan saannéllisesti.

+ Monipuolinen ravinto ja sadnnéllinen sydminen ovat tarkeita. Kysy tarvittaessa neuvoa ravitsemustera-
peutilta.

Ota huomioon oma turvallisuutesi ja hyvinvointisi. Huomioi ylla olevat asiat myds omalta kohdaltasi. Ter-
veydenhuollon ammattilaiselta saat tietoa oikeista avustus-, nosto- ja siirtotekniikoista, jotta et loukkaa
itsedsi tai kaadu avustaessasi.

10 keinoa kaatumisten ehkaisyyn
1. Liiku monipuolisestija saannéllisesti.
Muista hyvat jalkineet.
Muista kayttaa liukkailla keleilla liukuesteita.
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4. Huolehdi, etta kotiymparisto on turvallinen.

5. Huolehdi myos kotipihan ja [dahiympariston turvallisuudesta.
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Muista sy6da monipuolisesti ja riittavan usein,
huolehdi my6s nesteen saannista.

~

Varmista D-vitamiinin riittava saanti.
8. Valta runsasta alkoholin kayttoa.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi.

10. Huolehdi, etta ladkityksesi on ajantasainen.

Léhde: kaatumisseula.fi
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